
Полчаса стойте на месте
и слушайте музыку —
это заменит поездку
в метро.

Одевайтесь 
в офисную 
одежду

Поболтайте
с утра
с коллегами

Обедайте
по расписанию

Обустройте
отдельное
рабочее место

Уходите с работы
на диван
ровно в 18:00

Как быть эффективным 


